: Prakticka cast

Vychozi pozice: vzpor leZmo, koZeny medicinbal na zadech.

Ukaol: kliky s kontrolovanou rychlost. ‘

Ugel: stimulace svalstva hornich kon&etin a trupu. C

Vychozi pozice: vzpor leZmo s oporou Spitek chodidel na medicinbalu.
Ukol: Kliky.

Ucel: stimulace svalstva hornich koncetin a hrudniku.
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